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均練習時間はME群が 4.7 ± 1.5h，DE 群が 3.7 ± 0.4h であった．またME
群の場合，早朝の練習時間は 2.5 ± 0.3h であり，早朝練習の割合が総練習
時間の 50％を超える状況であった．












起床時刻は ME 群の午前 5 時 28 分± 20 分であり，DE 群に比較して 2









ME 群　（N=6） DE 群　（N=5） sig.
身長 （m） 1.72 ± 0.05 1.68 ± 0.05 ns
体重 （kg） 73.6 ± 4.44 61.7 ± 9.94 p<0.05
BMI （kg/m2） 24.9 ± 1.56 21.9 ± 2.53 p<0.05
練習時間 （h/day） 4.7 ± 1.47 3.7 ± 0.42 ns














ME 群（N=6） DE 群（N=5） sig. 
総睡眠時間 （h） 5.5 ± 0.9 4.9 ± 1.2 ns 
睡眠潜時 （min.） 23.0 ± 14.0 14.0 ± 14.0 ns 
中途覚醒時間 （min.） 107.0 ± 37.0 79.0 ± 42.0 ns 
中途覚醒回数 （回） 12.8 ± 2.5 8.7 ± 3.5 p=0.052 
睡眠効率 （%） 69.2 ± 10.5 74.3 ± 8.8 ns 
就床時刻 （h:m） 21:35 ± 0:18 25:01 ± 1:30 p<0.001 
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